 TEHNiCi DE FORMARE A iMAGiNiLOR MENTALE Saritorul in inaltime ia linia startului si ramane nemiscat Secundele par ore Multimea asteapta cu rasuflarea intretaiata intrebat de ce ii trebuie atata timp pentru efectuarea unei sarituri, sportivul marturiseste ca incearca sa se vada cu ochii mintii trecand peste bara Dar de ce are nevoie de un timp atat de lung? Pentru ca uneori, explica sportivul, nu reuseste sa se vada treacand peste bara - asa ca exerseaza mental pana cand saritura ii reuseste Numai atunci o efectueaza cu adevarat Este vorba de americanul Dwight Stones, campion olimpic la Saritura in inaltime intins pe banca in singuratatea vestiarului, un alergator de cursa lunga asteapta startul in cursa de 10 000 metri isi deruleaza cursa in minte, vizualizand posibilele momentele dificile, modul in care isi va pune in practica strategia si finisul care ii va aduce victoria Repeta mai ales finisul, pentru ca isi revine cu greu dupa ce a fost depasit de un alt alergator Cu ochii mintii, se vede intrecut, dar se aseaza chiar in spatele adversarului, care il apara de vant ca un scut Apoi, ca intr-un raliu, se vede accelerand, virand si depasindu-si adversarul Sportivul este Dick Burkel, fost recordman mondial de saia in cursa de o mila "inaintea fiecarei curse, merg la film Filmul ruleaza in mintea mea lata ce vad Mai intai vad mingea, exact acolo unde o vreau, intr-o anumita portiune de teren Apoi vad cum mingea se indreapta exact spre locul respectiv - vad traiectoria pe care o urmeaza si modul se loveste de pamant in sfarsit, ma vad pe mine, executand lovitura care va transpune in realitate cele doua imagini anterioare Aceste "documentare de familie" sunt pentru mine cheia concentrarii si abordarii pozitive a fiecarei lovituri " Jucatorul de golf care vorbeste nu e aitul decat marele Jack Nicklaus (1976) Un schior sta in varful pantei, pregatindu-se pentru cea mai importanta cursa de slalom din viata sa Lupta pentru aurul olimpic Nu a reusit sa efectueze decat doua coborari de antrenament din cauza vremii nefavorabile, asa incat si-a repetat in minte coborarea de nenumarate ori Cu cateva clipe inainte de plecarea in cursa, vede cu ochii mintii fiecare cotitura, simte reactia corpului si schimbarea de directie la fiecare ridicatura a pistei Schiorul este Jean Claude Kiily {1977), un adept fervent ai tehnicii de formare a imaginilor mentale iMAGiNiLE MENTALE Ce mister este acesta, al imaginilor mentale care il ajuta pe un schior sa cucereasca doua medalii olimpice de aur, pe un jucator de golf sa castige sute de mii de dolari si pe un saritor in inaltime sa doboare recorduri mondiale? Nu este un mister, ci o capacitate pe care marea majoritate a oamenilor o poseda, dar nu o folosesc Este o tehnica pe care putini sportivi au dezvoltat-o la potentialul ei maxim inainte de descoperirea limbajului, omul gandea numai in imagini Dar odata cu evolutia umanitatii si utilizarea pe scara tot mai larga a limbajului, aceasta functie a creierului uman de formare a imaginilor s-a atrofiat Copiii dau dovada adesea de o mare capacitate de formare a imaginilor Dar angrenati fiind in procesul educational, care pune cu prioritate accentul pe dezvoltarea emisferei stangi a creierului (centrul analitic si al limbajului), invata cu mare usurinta sa renunte aceasta forma de gandire Din fericire, utilizarea emisferei drepte, in care e situat centrul nostru de formare a imaginilor, poate fi exersata La fel cum se exerseaza un muschi, si capacitatea de formare a imaginilor mentale, atrofiata din lipsa de utilizare, poate fi recuperata prin gimnastica mentala Capitolul de fata face o prezentare a tehnicilor de formare a imaginilor si a multiplelor lor aplicatii in activitatile sportive Se ofera o serie de argumente personale si stiintifice care confirma valabilitatea si utilitatea imaginilor mentaie in domeniul sportului intr-adevar, tehnicile de formare a imaginilor sunt extrem de importante, ele putand fi utilizate, ia fe! ca si energia nucleara, intr-un mod constructiv sau distructiv, la libera alegere a sportivilor Acestia se pot vedea cu ochii mintii realizand performante extraordinare si trecand peste orice obstacol, sau esuand in mod lamentabil Secretul utilizarii constructive a imaginilor mentale este canalizarea eficienta a acestei puteri a mintii omenesti in ultima parte a capitolului de fata se face o descriere a Programului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale la sportivi, un program pe care orice antenor ii poate implementa cu succes Ce sunt imaginile mentale imaginile mentale sunt o forma de traire, foarte asemanatoare trairilor de natura senzoriala (cum ar fi vazul, auzul, pipaitul), dar care se face cunoscuta in absenta stimulilor externi obisnuiti Nu vezi cu adevarat mingea de baschet, nu o auzi cum se loveste de podea si nici nu o simti in mana, tot asa cum nu simti nici miscarea propriului corp cand lovesti mingea de podea, dar pe toate acestea ti ie poti reprezenta mental imaginile mentale sunt esentialmente un produs a! memoriei, care se formeaza prin vie readucere aminte si, foarte adesea, restructurare a unor experiente anterioare Procesul de formare a imaginilor mentale nu este o simpla vizualizare a unui eveniment, desi vizualizarea are un rol dominant Formarea de imagini mentale poate angrena fiecare simt in parte si toate simturile impreuna, in special cel vizual, auditiv si kinestezic, extrem de importante pentru sportivi Simtul kinestezic este perceptia pozitiei in spatiu a corpului, a prezentei sau a miscarii care se naste prin stimularea terminatiilor nervoase senzoriale ale muschilor, tendoanelor si articulatiilor Omul asociaza evenimentele traite cu diverse stari emotionale sau dispozitii sufletesti Un sportiv poate simti anxietate inaintea unui concurs dificil sau tristete atunci cand il pierde Dar aceleasi" emotii pot fi traite si cand imaginezi cu mare intensitate anumite situatii pe care ai invatat sa le asociezi cu starile de spirit respective Este una din dimensiunile importante ale procesului de formare a imaginilor mentale, care ii confera valoarea de instrument extrem de util in perfectionarea tehnicilor psihologice Care sunt domeniile de aplicatie a imaginilor mentale Daca formarea imaginilor mentale este o tehnica psihologica atat de importanta, de ce sportivii nu au descoperit-o pana acum? in realitate, multi dintre ei au descoperit-o Sportivii au aplicat tehnicile de formare a imaginilor mentale inca de la inceputurile practicarii sportului si continua sa le aplice si in prezent, dar nu in mod sistematic Pentru obtinerea efectului dorit, tehnicile de formare a imaginilor mentale trebuie practicate regulat si corect O piedica in calea utilizarii pe scara larga in sport a tehnicilor de formare a imaginilor mentale a fost atitudinea negativa adoptata ani de-a randul de psihofogi De la inceputul secolului si pana in anii '60, fenomenele neobservabiie, asa cum sunt imaginile mentale, au fost privite ca nedemne de a fi studiate, deci inexistente Dar oamenii de stiinta care s-au ocupat de studiul comportametului observabil deseori s- au gasit in situatia de a nu putea explica de ce oamenii se comporta atat de diferit in situatii similare Desigur, raspunsul ia aceasta intrebare este ca oamenii percep (urnea fizica in mod diferit Fiecare dintre noi avem vise - sau cosmaruri - si imagini mentale despre trecut si viitor, care ne modeleaza comportamentul Oamenii de stiinta in cauza, care au primit numele de behavioristii au neglijat aceste aspecte Abia in anii '70 psihologii au ajuns la concluzia ca nu intelege comportamentul uman fara a lua in calcul capacitatea de formare a imaginilor mentale in ziua de azi, imaginile mentale sunt un important instrument psihotera-peutic si fac parte integranta din multe programe de antrenament sportiv Capitolul de fata ia in discutie multiplele aplicatii ale tehnicilor de formare a imaginilor mentale care pot fi dezvoltate ia sportivi prin intermediul Programului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale Cele mai importante sunt urmatoarele: • insusirea sau dezvoltarea unor tehnici motorii complexe (pe care le vom denumi imagini mentale motorii); • Exersarea stategiilor care urmeaza a fi aplicate in conditii de concurs; • insusirea tehnicilor psihologice luate in discutie in Partea iii a lucrarii de fata Aceasta a treia functie presupune dezvoltarea unei mai bune constiinte de sine, prin care sportivii sa poata aduce la nivel constient ceea ce simt cand participa la evenimentele sportive imaginile mentale ajuta si la perfectionarea unor tehnici psihologice, cum ar fi controlul energiei psihice si al stresului prin exersarea tehnicilor descrise la capitolele 7 si 8 Tot imaginile mentale contribuie si la imbunatatirea capacitatii de concentrare a atentiei (Capitol 9), cat si la cresterea increderii in sine pe masura atingerii obiectivelor (Capitol 10) PROCESUL DE FORMARE A iMAGiNiLOR MENTALE Rolul imaginilor mentale in insusirea de catre sportivi a tehnicilor fizice si psihologice poate starni scepticismul Eu insumi am fost sceptic la primul meu contact cu acest subiect, familiarizat fiind cu psihologia experimentala americana, in care numai rezultate semnificative din punct de vedere statistic ai unor studii experimentale conduse atent aveau valoare Activitatea de cercetare stiintifica este fara indoiala o importanta sursa de cunoastere, dar nu este si singura Prin experienta sau ceea ce se numeste invatare prin experienta proprie am ajuns sa cunoastem multe lucruri noi despre lumea in care traim in cele ce urmeaza, vom prezenta o serie de informatii cu privire la imaginile mentale obtinute prin experimentare si ca rezultat al efortului de cercetare stiintifica Date obtinute prin experimentare in lucrarea sa The Mind of a Mnemonist (o persoana cu o memorie superioara), marele psiholog sovietic Dr A R Luria (1968) a descris cazul unei persoane care putea sa-si modifice ritmui cardiac de la 70 la 100 de batai pe minut, si inapoi la valoare normala "Cum faci asta?" s-a mirat Luria "Pur si simplu imi imaginez ca alerg dupa un tren care tocmai a pornit din statie Trebuie musai sa ma urc in ultimul vagon   de mirare ca inima imi bate mai repede?" "si cum faci sa-ti incetinesti ritmul batailor inimii?" a intreabat Luria "imi imaginez ca stau intins in pat, perfect linistit, si ca incerc sa adorm Simt ca incep sa atipesc " Ani de zile ne-au sosit din india relatari despre yoghini care faceau tot felul de lucruri extraordinare, mergeau cu picioareis goale pe carbuni aprinsi sau se culcau pe paturi de ace, dovedind astfe! o capacitate remarcabila de reglare a sistemului nervos autonom - sistemul care regleaza ritmul cardiac, respiratia, temperatura pielii si alte functii ale corpului Nu demult, publciul a avut ocazia sa vizioneze un documentar despre Swami Raja facand dovada unor astfel de capacitati iesite din comun in prezenta unei echipe de cercetatori Lui Swami i s-au aplicat pe corp electrozi pentru monitorizarea ritmului cardiac, a respiratiei, a temperaturii pielii si a undelor cerebrale Yoghinul a intrat apoi intr-un container ermetic, cu rezerva de oxigen pentru cinci minute Functiile corporale inainte de inchiderea usii erau urmatoarele: ritm cardiac - 68 de batai pe minut, respiratie - 12 cicluri pe minut, temperatura pielii - 91 °F, EEG - model beta, indicand o activitate a creierului normala Cinci minute mai tarziu, functiile vitale ale lui Swami s-au modificat spectaculos: ritm cardiac - 24, respiratie - 3 cicluri pe minut, temperatura pielii - 68°F, EEG - modei alfa, specific activitatii cerebrale inainte de instalarea somnului Yoghinul isi incetinise functiile corpului - care nu pot controlate de vointa, asa cum se considera in mod traditional - pana la un nivel aproape incredibil Swami a ramas in container treizeci de minute, o durata de sase ori mai mare decat cea ingaduita de rezerva de oxigen unei persoane care respira normal Dupa deschiderea usii, functiile corpului au revenit foarte repede la normal, fara ca Swami sa dea vreun semn de disconfort fizic Cum reusesc yoghinii sa faca astfel de lucruri? Printr-un remarcabil control mental al sistemului nervos autonom, care se dobandeste dupa ani de aplicare sistematica a tehnicilor de formare a imaginilor mentale in ce grad se poate exercita acest control asupra functiilor corpului? Este posibila oprirea voluntara a inimii sau a altor functii vitale? Poate fi moartea un rezultat al vointei? Se pare ca da La tribul nord-australian Murngin s-a constatat existenta asa-numitei morti tabu Daca unui membru al acestui trib i se spune ca i s-a furat sufletul si faptul ajunge la cunostinta celorlalti membri ai tribului, omul va muri in numai cateva zile, fara ca organismul sau sa vadeasca vreun semn de boala Pe de alta parte, daca unui membru al tribului Murgin care se apropie de moartea tabu i se spune ca blestemul s-a risipit, sau ca farmecele s-au desfacut, acesta ya putea reveni la viata (Samuels si Samuels, 1975) Oare se poate muri dintr-un blestem, atunci cand crezi in puterea lui? in revistele medicale americane sunt publicate din ce in ce mai multe cazuri in care tehnicile de formare mentala a imaginilor mentale a jucat un rol important in tratarea unor maladii Tinerii doctori, aflati la inceput de cariera, ajung foarte repede sa-si dea seama ca bolile fizice se asociaza deseori cu o serie de probleme psihologice si nu putini sunt aceia care considera ca toate afectiunile ar trebui privite ca fiind de natura psihosomatica (psihologice si fiziologice in acelasi timp) Rezultatele terapeutice obtinute prin administrarea unor simple pastile de zahar - efectul placebo - sunt binecunoscute in medicina Asa cum arata un studiu, pensularea negilor cu un colorant inert din punct de vedere chimic, in conditiile in care pacientilor li se spune ca este vorba de o substanta medicamentoasa puternica, s- a dovedit ia fel de eficienta ca excizia chirurgicala La 70% din pacientii spitalizati cu ulcere hemoragice, evolutia pe o durata de un an a fost extrem de favorabila in conditiile administrarii de injectii cu apa distilata (Samuels si Samuels, 1975) Care este mecanismul efectului placebo? Dr Jerome Frank (1961), medic psihiatru, considera ca "medicamentele" de acest gen au o putere simbolica Administrarea lor de catre un doctor, deci de catre o autoritate in domeniul medicinii, antreneaza la pacient o vizualizare a eficientei substantei si, in ultima instanta, a vindecarii O aplicatie spectaculoasa a tehnicilor de formare a imaginilor mentale in medicina de azi se regaseste in tratamentul cancerului pus la punct de Dr O Cari Simonton (Fort Worth, Texas) Simonton, Matthews-Simonton si Creighton (1978) au observat ca majoritatea bolnavilor de cancer manifestau o puternica stare de depresie si de stres cu mai multe luni inainte de declansarea bolii S-a formulat astfel ipoteza ca sistemul imunitar al corpului poate fi afectat de stres si depresie, cancerul fiind o reactie la nivel celular Dr Simonton le cere pacientilor sa-si imagineze corpul ca un "camp de batalie pe care celulele sanatoase infrang celulele maligne " Oameni disperati, carora medicina traditionala nu le acorda mai mult decat cateva saptamani sau luni de viata, sunt adusi la convingerea ca lupta impotriva bolii printr-o atitudine pozitiva poate fi speranta lor de viata Metodele Dr Simonton, atacate de medicina traditionala si aparate de pacientii sai cu indarjire, au condus la o serie de vindecari miraculoase ale unor cancere in faza terminala Trebuie remarcat faptul ca tehnicile de formare a imaginilor mentale nu suplinesc tratamentul conventional, ci il completeaza Desi nu putini sunt specialistii care se arata sceptici fata de valoarea metodelor de tratament ale doctorului Simonton, aitii considerandu-le pura sarlatanie, studiile stiintifice confirma rolul important pe care il poate avea puterea mintii in prevenirea si vindecarea maladiilor Devine din ce in ce mai evident faptul ca puterea omului de a se "vedea sanatos" este un prim pas spre a "fi sanatos" Daca tehnicile de formare a imaginilor mentale isi fac cu dificultate locul in tratamentul bolilor fizice, in domeniul psihoterapiei ele au devenit principala metoda de tratare a bolilor mentale Exista actualmente nu mai putin de treizeci si cinci de terapii in care tehnicile de formare a imaginilor mentale ocupa un loc centra! Tehnicile de formare a imaginilor mentale stau la baza perfectionarii autogene, practicate pe scara larga in Europa si mai putin pe continentul american Desensibilizarea progresiva, terapia inploziva si hipnoza se bazeaza si ele intr-o anumita masura pe tehnicile de formare a imaginilor mentale Cercetatorii Theodore Barber si Sheryl Wilson (1978) au aratat ca nu se poate pune in evidenta nici o diferenta semnificativa intre persoanele despre care se afirma ca au fost hipnotizate si cele care isi utilizeaza din plin capacitatile de formare a imaginilor mentale Exista dovezi stiintifice care arata ca rezistenta unor subiecti la hipnoza se leaga de o incapacitate de a dezvolta imagini intense si bine controlate Nu demult, in aplicarea tratamentelor medicale se pornea de la premisa gresita ca tehnicile de formare a imaginilor mentale sunt bine stapanite de orice persoana Multi terapeuti din ziua de azi incep prin a face o evaluare a acestor tehnici, iar atunci cand constata un grad de dezvoltare insuficient, isi ajuta pacientii sa si le perfectioneze intr-o etapa preliminara aplicarii tratamentului propriu-zis Va veti intreba ce legatura au toate acestea cu sportul E foarte adevarat ca yoghinii fac tot felul de lucruri ciudate si ca tehnicile de formare a imaginilor mentale pot ajuta pe bolnavii de cancer si persoanele cu probleme de natura psihica Numai ca marea majoritate a sportivilor nu sunt yoghini si, slava Domnului, nici nu sufera de cancer sau de boli mintale Exista dovezi stiintifice care sa arate ca tehnicile de formare a imaginilor mentale sunt eficiente in sport? Daca Dwight Stones, Dick Burkel, Jack NichSaus si Jean Ciaude Killy sustin ca tehnicile de formare a imaginilor mentale sunt eficiente, asta nu dovedeste nimic Daca Nancy Lopez, jucatoarea de golf, sau Steve Stone, fost lansator la echipa de basebail Baltimore Oriole, sau Fran Tarkenton, marele jucator de fotbal american, o confirma, nici asta nu inseamna mare lucru La fel de lipsit de importanta poate aparea si faptul ca tehnicile de formare a imaginilor mentale fac parte din metodele de antrenament aplicate de aproape toti marii antrenori de golf si de tenis Ca sa nu mai pomenim de zecile de lucrari si articole care recomanda utilizarea in sport a tehnicilor de formare a imaginilor mentale Poate ca nici Petei Karns, antrenor al echipei americane de biatlon castigatoare a medaliei olimpice de aur in 1976, care a atribuit imbunatatirea performantelor sportivilor sai metodei Visuo Motor Behavior Rehearsal - un program de antrenament pe baza tehnicilor de formare a imaginilor mentale si relaxare nu pare destul de convingator Ca de altfel nici Richard Suinn (1976), care afirma ca rezultatele aplicarii metodei Visuo Motor Behavior Rehearsal in antrenamentul echipei de schi de la Colorado State University, echipa de categoria B, au fost de asa natura incat multi dintre sportivi si-au castigat un loc in echipa A Date puse la dispozitie de cercetare stiintifica Nu la fel de usor pot fi respinse datele oferite de de John Lane (1980) cu privire la eficienta programului Visuo Motor Behavior Rehearsal Studiul sau se refera la un grup de jucatori care au exersat aruncarea libera la cos in conditiile aplicarii tehnicilor de relaxare si a programului de formare a imaginilor mentale Visuo Motor Behavior Rehearsal si la un grup martor, care a exersat aceleasi aruncari, fara aplicarea tehnicilor psihologice in cauza Rezultatele au fost urmatoarele: performantele jucatorilor din grupul de studiu s-au imbunatatit cu 11- 15% in raport cu cele ale grupului martor Un alt studiu, la fel de interesant, a fost facut de Barbara Kolonay (1977) pe acelasi subiect, ai aruncarii libere la cos in baschetul universitar Performantele sportivilor din grupui de studiu, in antrenamentul carora s-a inclus programul Visuo Motor Behavior Rehearsal, au inregistrat o imbunatatire semnificativa din punct de vedere statistic fata de cele ale sportivilor din grupui martor De asemenea, s-a putut constata ca sportivii din grupul care a practicat relaxarea, dar nu si formarea de imagini mentale si cei dintr-un al treilea grup, care a practicat formarea de imagini mentale, dar nu si relaxarea, nu s-au imbuntatit la fel de mult ca performantele sportivilor in antrenamentul carora au fost incluse atat tehnicile de relaxare cat si cele de formare a imaginilor mentale Dovezile stiintifice care confirma eficienta tehnicilor de formarea a imaginilor mentale motorii sunt extrem de elocvente Prima cercetare extensiva in acest domeniu ii apartine lui Allan Richardson (1987 a si b) Cinci ani mai tarziu, Charles Corbin a realizat o trecere in revista a rezultatelor experimentale publicate in literatura de specialitate (1972) Ambii autori au ajuns la-concluzia ca valoarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale in invatarea si executarea tehnicilor motorii are un fundament stiintific Nu mai putin adevarat este ca valabilitatea acestor tehnici este strans legata de indeplinirea unui numar de conditii, la care ne vom referi cu ocazia prezentarii Programului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale in sport La zece ani de la publicarea studiului lui Corbin, am trecut personal in revista treizeci si patru de studii aparute intre timp (Martens, 1982) Marea majoritate a acestora confrimau valabilitatea tehnicilor de formare a imaginilor mentale motorii, din nou cu indeplinirea anumitor conditii Datele stiintifice furnizate de aceste studii si cunostintele acumulate in munca directa cu sportivii stau la baza Programului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale Dar inainte de a prezenta in detaliu elementele acestui program, va trebui sa intelegem modul de desfasurare a procesului de formare a imaginilor mentale CUM SE DESFasOARa PROCESUL DE FORMARE A iMAGiNiLOR MENTALE Procesul de formare a imaginilor mentale se apropie mai mult de modul de functionare al unui sistem video decat de cel al unui aparat de proiectie Spre deosebire de pelicula, banda video nu inregistreaza imagini propriu-zise, ci un proces electronic de aranjare a unor particule magnetice Reproducerea imaginii se face prin intermediul unui aparat video, care scaneaza aceste particule si le transforma in imagini Creierul functioneaza la fel, inregistrand inputul senzorial ca proces si nu ca imagine, si reactivand acest input in conditiile unei scanari corecte a procesului de inregistrare initial La unii oameni capacitatea de inregistrare a acestor procese este remarcabila, iar altii este mai redusa, datorita lipsei de exercitiu Procesul de inmagazinarea si rechemare a datelor implica nu numai informatiile vizuale, ci informatiilor furnizate celelalte simturi Astfel, creierul uman este nu numai un aparat "video", ci un aparat multisenzorial Rechemarea si rearanjarea datelor multisenzoriale poate da nastere unor trairi extrem de intense Formarea de imagini mentale motorii Cum poate imaginea unei aruncari libere sau a lovirii unei mingi de golf sau de fotbal sa-i ajute pe sportivii sa-si imbunatateasca performantele? Psihologia sportiva nu este inca in masura sa ofere un raspuns precis in acest sens Exista insa o serie de teorii foarte utile pentru o mai buna intelegere a folosirii tehnicilor de formare a imaginilor mentale Maxwell Maltz (1960), care a contribuit la o larga popularizare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale prin cartea sa de mare succes, Psychocybernetics, ofera urmatoarea explicatie: creierul si sistemul nervos uman poseda un servomecanism complex, asemanator unui sistem de urmarire automata a obiectivului, care se ghideaza spre obiectivul respectiv prin intermediul feedbackului si ai informatiilor inmagazinate Maltz afirma ca acest servomecanism nu poate functiona decat in conditiile existentei unui obiectiv bine definit Acelasi autor considera ca "programarea" servomecanismului se face prin vizualizarea obiectivului cu ajutorul imaginilor mentale Odata obiectivul vizualizat, servomecanismul preia intreaga conducere: el se misca in directia atingerii obiectivului cu o eficienta mai mare decat aceea pe care ar putea-o asigura efortul constient sau vointa Desi teoria lui Maltz cu privire la procesul de formare a imaginilor mentale ar putea fi valabila, ea nu este confirmata de nici o dovada stiintifica De ea insa se leaga o alta explicatie, cu un bun suport stiintific Asa cum afirma David Marks (1977) in Journal of Mental imagery, exista probe stiintifice cu privire la faptul ca stimulii imaginari si cei senzoriali sau reaii au un statut calitativ similar in viata constienta a oamenilor" (p 285) Cu alte cuvinte, prin intermediul simturilor, omul primeste informatii de la mediul extern, pe care le prelucreaza in creier si totusi, informatiile se pot produce si in minte, creind propriul mediu intern Creierul uman va prelucra aceste informatii ca si cand ar proveni din experiente reale Astfel, evenimentele imaginare pot avea asupra sistemului nervos sau creierului un efect asemanator cu cel al experientelor reale Exista in prezent doua teorii stiintifice legate de acest subiect Teoria psihoneuromusculara Teoria psihoneuromusculara porneste de la premisa ca un comportament sau eveniment imaginat cu mare intensitate poate produce reactii neuromusculare similare experientei reale Astfel, imaginile produse in creier trasmit impulsuri muschilor in vederea executarii miscarilor imaginare, desi impulsurile poi fi atat de slabe incat miscare propriu-zisa sa nu se produca sau sa se produca atat de slab incat sa fie de nedetectat O confirmare a acestei teorii provine de la Edmund Jacobson (1932), care a aratat ca miscarea imaginara a indoirii bratului se asociaza cu o mica dar masurabila contractie a muschilor flexori ai bratului Cercetatorul M B Arnold (1946) a observat si el ca atunci cand unei persoane i se cere sa-si imagineze cum cade in fata sau pe spate, aceasta face o mica miscare in directia sugerata Pentru punerea in evidenta a miscarilor infinitezimale care insotesc imaginile mentale vii, se poate apela la experimentul cu pendulul Se confectioneaza un pendul cu ajutorul unei sfori de zece toii pe care se plaseaza un inel Se deseneaza apoi un cerc impartit in patru, asa cum arata Figura 1 Figura 1 Experiment in vederea punerii in evidenta a stimularii activitatii muschilor prin intermediul unor imagini mentale vii Sfoara se apuca bine, cu ajutorul degetelor mari La inceput, pendulul se va misca in diverse directii Dar directia sa de miscare poate ii influentata de persoana care efectueaza experimentul Se va putea constata ca pendulul se misca in directia dorita in minte inchideti ochii si concentrati-va asupra vizualizarii miscarii pendulului intr-o directie anume, tineti degetele cat se poate de fix - nu miscati mainile intentionat Deschideti ochii si veti vedea ca experimentul a reusit (adaptat dupa Lindermann, 1973) intr-un articol publicat in Scientific America in 1958, Eccles prezinta o serie de probe cu privire la faptul ca emisia de trasee neurale deseneaza un plan care ulterior il ajuta pe subiect sa execute miscarea respectiva Pentru a verifica ipoteza ca imaginile vii produc o activitate electrica la nivelul muschilor, Richard Suinn (1980) a amplasat electrozi pe muschii picioarelor unui schior, caruia i-a cerut sa-si imagineze ca participa intr-o cursa de slalom Electrozii au fost atasati la un eletromimograf (EMG), prin intermediul caruia se pot face inregistrari exacte ale activitatii electrice ia nivelul muschilor S-au putut astfel obtine modelele electrice produse la nivelul muschiilor schiorului in timpul sedintei de formare a unor imagini mentale, aceste modele dovedindu-se foarte asemanatoare cu cele care s-ar fi produs in cazul in care sportivul ar fi schiat cu adevarat Teoria invatarii simbolice Valabilitatea teoriei psihoneuromusculare este pusa la indoiala datorita faptului ca nu toate studiile au reusit sa puna in evidenta o activitate neuromusculara in conditiile imaginarii de catre subiecti a unor activitati motorii A aparut astfel o teorie alternativa, conform careia imaginile mentale l-ar ajuta pe sportiv sa dezvolte un sistem de codificare a modelelor de miscare Conform acestei teorii a invatarii simbolice, imaginile mentale contribuie la elaborarea unui plan mental nu prin miscari infime ale muschilor in timpul efortului de imaginare, ci prin crearea unui program motor in creier Desi aceasta din urma teorie este mai bine confirmata de rezultatele publicate in literatura de specialitate (Feltz si Landers, 1983 Ryan si Simons, 1983), problema e departe de a fi solutionata Ambele teorii duc la o concluzie importanta: procesul de formare a imaginilor mentale poate juca un rol important, chiar si in conditiile unor subiecti care nu se supun unui efort constient si bine directionat de dezvoltare a capacitati de care dispun Ele pot juca un rol important deoarece ajuta ia elaborarea unui plan mental de executie a miscarilor Reglarea sistemului nervos autonom Daca imaginile mentale motorii pot juca un rol important prin elaborarea unui plan mental, care este rolul lor in modificarea functiilor corporale, controlate dupa cum se stie de sistemul nervos autonom? Cum se explica extraordinarele performante ale yoghinului Swami Raja? Spre deosebire de ceea ce se credea nu demult, oamenii de stiinta au ajuns la concluzia ca intre centrul de formare a imaginilor mentale al creierului si sistemul nervos autonom exista cai de legatura Dispunem in ziua de azi de multiple dovezi privind faptul ca o persoana isi poate controla sistemul nervos autonom, dovezi care stau la baza unui nou domeniu de cercetare cunoscut sub numele de biofeedback (Lang, 1970) Biofeedbackul si imaginile mentale, asa cum se arata in Capitolul 8, constituie metode eficiente prin care se poate exercita un control asupra sistemului nervos central, lucru care pana nu demult era considerat imposibil Tehnici psihologice Cum pot contribui imaginile mentale la dezvoltarea tehnicilor psihologice? Foarte probabil, prin elaborarea unui plan mental de actiune Cand un sportiv isi imagineaza ca face o aruncare, sau ca discuta in contradictoriu cu un arbitru, sau ca se pregateste inaintea unei executii, efectul asupra sistemului nervos poate fi aproape identic cu experienta propriu-zisa Pornind de !a aceasta, Joseph Cautela si Leigh McCullough (1978) au formulat ipoteza ca imaginile mentale pot urma aceleasi principii ale invatarii ca si comportamentul observabil Cercetarile lor extensive au adus si o confirmare in acest sens implicatiile sunt extrem de importante Sa consideram principiul fixarii, conform caruia fixarea pozitiva a unui comportament determina o crestere a probabilitatii reproducerii comportamentului respectiv Ceea ce inseamna ca succesul duce la alte succese pe viitor Deci imaginile mentale ii pot ajuta pe sportivi sa iasa din cercul vicios al evolutiilor slabe si al fixarii negative a esecului, care determina o scadere a increderii in sine si creaza anxietate, duce la o evolutie slaba a sportivului etc Sportivii trebuie sa se vada cu ochii mintii evoluand bine si sa faca efortul de a-si fixa mental aceasta evolutie Dat fiind faptul ca imaginile vii urmeaza aceleasi legi comportamentale ca experientele propriu-zise, prin reglarea imaginilor mentale se poate realiza o ''programare" pentru victorie PROGRAMUL DE PERFECtiONARE A TEHNiCiLOR DE FORMARE A iMAGiNiLOR MENTALE iN SPORT Programul de perfectionare a tehnicilor mentale in sport are la baza descoperirile stiintifice de ultima ora si experienta practica privind utilizarea imainilor mentale in sport Cel mai important p? s este fara indoiala recunoasterea faptului ca aceasta capacitate de formare a imaginilor mentale este o tehnica Cu diferente de la o persoana la alta, oamenii isi pot imbunatati capacitatea de formare a' imaginilor mentale prin exercitiu Ca orice alta tehnica, formarea de imagini mentale este fi mai eficienta in cazul in care este practicata corespunzator Obiectivul Programului de perfectionare a tehnicilor mentale in sport este imbunatatirea intensitatii si capacitatii de controlare a imaginilor mentale prin practicarea unor exercitii Se porneste de la evaluarea capacitatii sportivilor de formare a imaginilor mentale printr-un test de masurare a intensitatii imaginilor mentale in raport cu perceptia vizuala, auditiva si kinestezica, si cu starea emotionala in diverse situatii recurente in sport Pe baza acestui test se pot determina care sunt aspectele deficitare ce vor trebui imbunatatite la sportivul respectiv Testul se gaseste in Study Guide Trebuie sa retinem ca nu se poate pune semnul egalitatii intre imaginile mentale si vizualizarea, cele dintai find rezultatul unui proces multisenzorial Cu cat sportivul poate stimula mai multe simturi prin intermediul imaginilor mentale, cu atat acestea din urma vor fi mai intense La fel, cu cat este mai mare gradul de constientizare a perceptiilor senzoriale si a starilor emotionale stimulate prin imaginile mentale, cu atat capacitatea sportivului de a utiliza aceste imagini in propriul sau beneficiu va creste Desi intensitatea joaca un rol esential, la fel de importanta este si abilitatea sportivilor de a-si controla imaginile mentale O minte productiva manipuleaza, modeleaza si directioneaza imaginile spre obiectivul urmarit De exemplu, o jucatoare de baschet incearca sa-si imagineze ca executa lovituri libere la cos, dar ceea ce vede este cum se loveste mingea de podea inainte c!e aruncare incapacitatea ei de a vedea mingea altundeva decat pe podea ii submineaza puterea de concentrare si nu o ajuta cu nimic in a plasa mingea in cos atunci cand executa cu adevarat lovitura Controlul imaginilor mentale presupune si perspectiva din care subiectul imagineaza - ea poate fi interna (subiectul se vede pe sine executand activitatea respectiva) sau externa (subiectul se vede din perspectiva unei caemere de luat vederi care il filmeaza) Desi in acest sens cercetarile nu sunt concludente, in opinia mea perspectiva interna este de preferat, deoarece ea aproximeaza mai bine ceea ce sportivii executa in mod real Sunt insa cazuri in care se recomanda perspectiva externa Daca un sportiv intampina dificultati in executarea unei sarcini, analiza erorilor se poate face mai bine dintr-o perspectiva externa Din proprie experienta, pot spune insa ca perspectiva interna este in general mai benefica pentru majoritatea sportivilor Utilizarea eficienta a imaginilor mentale presupune si un alt tip de control Astfel, sportivii trebuie sa-si dezvolte capacitatea de a accesa centrul de formare a imaginilor mentale dupa voie si dupa necesitati Asa cum oricine isi poate usor imagina, in sport exista momente mai mult sau mai putin propice de utilizare a imaginilor mentale Din incapacitatea de a accesa centru! de formare a imaginilor mentale dupa necesitati decurge neputinta sportivilor de a exersa mental la momentul oportun, sau complacerea in efectuarea exercitiilor mentale atunci cand de fapt se cere o executie sau analiza unei executii Programul de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor motorii mentale in sport comporta trei etape: 1 Cresterea gradului de constientizare a perceptiilor senzoriale 2 Cresterea gradului de intensitate a imaginilor mentale 3 Cresterea gradului de control asupra imaginilor mentale Etapa 1: Cresterea gradului de constientizare a perceptiilor senzoriale imaginile pe care sportivii le utilizeaza in sport se formeaza pe baza propriei experiente Sportivii trebuie sa acceseze aceste informatii inmagazinate in memorie si sa le utilizeze in crearea unor imagini pe care le pot modela si controla Ei vor trebui astfel sa-si prelucreze mental propriile experientele, sa experimenteze la nivel intern ceea ce vor sa faca pe viitor si apoi sa transpuna imaginile in realitate Primul pas spre perfectionarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale este o mai buna constientizare a experientelor senzoriale si emotionale Cu cat sportivul vede, simte si aude mai mult, cu cat este mai constient de emotiile si starile sale sufletesti, cu atat imaginile mentale pe care si le formeaza despre aceste experiente vor fi mai vii Majoritatea sportivilor sunt pe deplin constienti de experientele prin care au trecut stiu ce au facut isi amintesc ce au vazut, ce au simtit si ce au auzit Dar exista o sumedenie de lucruri pe care oamenii le fac in mod inconstient De exemplu, te indrepti spre masina si, in mod automat, bagi mana in buzunar pentru a cauta cheia Cineva iti vorbeste, iar tu ii dai dreptate, dar de fapt nu ai auzit ce a spus pentru ca te gandeai la altceva Citesti o carte si dai paginile fara a fi constient de aceasta actiune, pentru ca esti atent la ceea ce citesti si in sport se poate intampla la fel Executia elementelor tehnice devine atat de automata incat sportivul ajunge in situatia de a efectua o serie de actiuni fara a lua in seama ceea ce face Cand executia devine- automata sau cand atentia se indreapta spre altceva in momentul executiei, sportivul pierde constiinta propriilor sale actiuni Desi executia automata este de dorit in sport, ea poate duce la scaparea din vedere a unor elemente esentiale iata de ce o prima etapa in perfectionarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale este mai buna constientizare de catre sportivi a experientelor senzoriale care insotesc executia elementelor tehnice: pozitia corpului, miscarile picioarelor, ritmul, miscarilor, schimbarea de directie, miscarile pregatitoare inainte de aplicare unei lovituri, cat si o serie de alte perceptii vizuale, kinestezice si auditorii Cresterea constientizarii se poate obtine prin intermediul unui program de directionare a atentiei (Goleman, 1976) in iucrarea Study Guide se prezinta o serie de proceduri de directionare a atentiei sportivilor asupra acelor elemente in executia carora este nevoie de un grad mai mare de constientizare, deci de o incetinire a ritmului de executie Etapa 2: Cresterea gradului de intensitate a imaginilor mentale Cresterea gradului de intensitate a imaginilor mentale se poate realiza prin exersarea acelor simturi care joaca un rol important in sport Nu se are in vedere numai o mai mare intensitate a imaginilor vizuale, ci a imaginilor construite pe baza tuturor perceptiilor senzoriale Exercitiile de crestere a intensitatii imaginilor mentale pot fi usor puse la punct atat de antrenori sau psihologi, cat si de sportivi Nu e nevoie decat de un pic de imaginatie Lucrarea Study Guide ofera cateva exemple privind modul in care poate fi stimulata imaginatia La fel de utila ar putea fi si lucrarea lui Richard DeMilie, Put Your Mother on the Ceiling (1973) Sportivii ale caror tehnici de formare a imaginilor mentale sunt slab dezvoltate vor incepe prin efectuarea unui exercitiu simplu (vezi Study Guide) Li se va cere sa-si aduca aminte camera in care dormeau la varsta de 12 ani imaginile astfel readuse in memorie sunt intotdeauna extrem de vii Se vor efectua apoi o serie de exercitii specifice pentru disciplina sportiva practicata in continuare, sportivii vor fi incurajati sa-si elaboreze propriile exercitii de crestere a intensitatii imaginilor mentale si sa-si asume pe deplin responsabilitatea pregatirii psihologice Etapa 3: Cresterea controlului asupra imaginilor mentale Prin exercitiile de control asupra imaginilor mentale se urmareste cresterea capacitatii de manipulare a acestor imagini in scopul producerii rezultatului dorit Se incepe prin efectuarea unor exercitii mentale nelegate de sport, cum ar fi manuirea imaginara a unui cub din lemn, simtirea unei greutatii in brate sau introducerea imaginara a picioarelor in apa rece (vezi Study Guide) Sportivul este apoi indemnat sasi puna la punct propriile exercitii de crestere a controlului asupra imaginilor mentale, direct legate de sportul practicat De exemplu, un baschetbalist se poate imagina dribland, aruncand la cos din diverse pozitii sau perfectionandu-si tehnicile defensive specifice Pregatirea in vederea aplicarii tehnicilor de formare a imaginilor mentale Cercetarile din domeniul formarii imaginilor mentale au aratat ca rezultatele efortului de imbunatatire a intensitatii si a gradul de control depind de o serie de conditii: • Alegerea mediului corespunzator • Starea de atentie relaxata a subiectului • Motivatia subiectului • Atitudinea si asteptarile sale • Practicarea sistematica Alegerea mediului corespunzator Persoanele care stapanesc intr-un inalt grad tehnicile de formare a imaginilor mentale, cum ar fi yoghinii, ie pot exersa si aplica in orice cadru extern Deoarece sportivii nu stapanesc aceste tehnici decat in mica masura, se recomanda ca practicarea lor sa se faca la inceput intr-un cadru propice concentrarii atentiei Pe masura dezvoltarii tehnicilor de formare a imaginilor mentale, sportivii vor putea invata sa le foloseasca si in mediul extrem de solicitant al evenimentelor competitionale, eliminand toate sursele de distragere a atentiei si concentrandu-se in exclusivitate pe imaginile dezvoltate in propria ior minte Starea de atentie relaxata a subiectului Relaxarea constituie o componenta esentiala a perfectionarii tehnicilor de formare a imaginilor mentale inaintea fiecarui exercitiu de formare a imaginilor mentale, sportivul va trebui sa se relaxeze, dar nu atat de mult incat sa adoarma Astfel, el isi va relaxa muschii si mintea, totodata concentrandu-se asupra activitatii pe care o desfasoara Cu alte cuvinte, sportivii trebuie sa se gaseasca intr-o stare de atentie relaxata Relaxarea este extrem de importanta datorita faptului ca o activitate cerebrala intensa - efortul de a analiza greselile facute sau evenimentele petrecute in ziua respectiva, anxietatea provocaia de un examen care se apropie, starea emotionala negativa provocata de o cearta - blocheaza activitatea centrului de formare a imaginilor mentale din partea dreapta a creierului Starea de atentie relaxata favorizeaza formarea de imagini mentale, in timp ce o stare de tensiune interioara actioneaza in sens contrar Tensiunea musculara sau activitatea corporala sunt si ele o sursa de distragere a atentiei de la ceea ce se petrece in minte Starea de liniste detemina o crestere a efectului imaginilor mentale asupra sistemului nervos Studiile arata ca procesul de formare a imaginilor mentale este mai eficient cand undele cerebrale sunt in faza alfa, indicand o stare de liniste (Wallace si Benson, 1972) O serie de cercetatori sustin ca tehnicile de relaxare si de formare a imaginilor mentale actioneaza mai bine in combinatie decat fiecare luata separat (Kolonay, 1977; Weinberg, Seabourne si Jackson, 1981) Motivatia subiectului Asa cum stim deja, cei mai buni sportivi sunt cei care au o motivatie intrinseca, care gasesc in ei insisi resursele de a se antrena luni de zile sau chiar ani inaintea unui mare eveniment sportiv Sportivii trebuie sa posede acest tip de motivatie pentru a-si putea perfectiona tehnicile fizice si psihologice Un aspect esential al Programului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale este dezvoltarea la sportivi a motivatiei de practicare a lor sistematica, in special in conditiile in care acest tip de pregatire nu se bucura in prezent de o recunoastere unanima Atitudinea si asteptarile subiectului Perfectionarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale este cu atat mai eficienta cu cat sportivii cred in eficienta lor imaginile mentale vor fi mai vii si mai durabile daca sportivii cred in ele cu adevarat Unii sportivi adopta o atitudine negativa fata de activitatile netraditionala, printre care si perfectionarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale in opinia lor, bunele rezultate se datoreaza in exclusivitate efortului fizic si muncii indarjite, nicidecum "filmelor proiectaie in minte"! "Lasa-ma, omule, in pace sa-mi fac treaba!" rezuma foarte bine o astfel de atitudine Negativismul si neincrederea neutralizeaza imaginile mentale, tot asa cum influenteaza negativ performantele sportivilor Un lucru extrem de important este evitarea oricarei evaluari in cursul desfasurarii procesului de formare a imaginilor mentale Alti sportivi se arata dispusi sa aplice tehnicile de formare a imaginilor mentale, dar se asteapta sa atinga performantele yoghinului Swami Raja peste noapte Desigur ca asteptarile lor sunt lipsite de orice ratiune, dar ar fi bine sa stim ca sportivii isi pot imbunatati in mod considerabil tehnicile de formare a imaginilor mentale in numai cateva saptamani, aceasta mai ales datorita faptului ca in majoritatea cazurilor tehnicile in cauza sunt extrem de subdezvoltate Dupa primele rezultate spectaculoase, progresele vor fi adesea mai lente, la fel ca in cazul invatarii tehnicilor specifice disciplinei sportive practicate, lata de ce sportivii vor trebui sa adopte o atitudine rationala in abordarea procesului de perfectionare a tehnicilor de formare a imaginilor mentale imaginile mentale nu vor reusi niciodata sa transforme un om de 43 de ani, cu o inaltime de 5'6" si o greutate de 140 de livre, tintuit in scaunul cu rotile, in fundas central la echipa Pittsburgh Steelers imaginile mentale nu au nimic comun cu magia, dar isi pot dovedi eficienta atunci cand sunt folosite intr-un mod corespunzator Aplicarea in practica a tehnicilor de formare a imaginilor mentale 19 Orice sportiv este constient de importanta pe care o are antrenamentul Dar nu toti sportivii stiu sau pastreaza viu in minte faptul ca importanta este nu cantitatea, ci calitatea antrenamentului Simpla executarea a miscarilor nu produce in mod automat rezultatele dorite, ba chiar poate influenta negativ performantele sportivilor prin introducerea unor erori tehnice datorate lipsei de concentrare La fel, simpla efectuare a exercitiilor de formare a imaginilor mentale nu poate duce la rezultatele dorite FORMAREA DE iMAGiNi MENTALE MOTORii: CaTEVA OBSERVAtii SUPLiMENTARE Cercetarile din domeniul formarii imaginilor mentale si experienta in aplicarea lor practica au pus in evidenta o serie de infomatii extrem de utile in aceasta sectiune vom analiza roiul imaginilor mentale in invatarea unor tehnici motorii noi si in perfectionarea tehnicilor motorii pe care sportivii deja le stapanesc Rolul imaginilor mentale in procesul de invatare a unor elemente tehnice sportive noi Rolul imaginilor mentale in invatarea unor tehnici motorii noi nu este indeajuns de bine cunoscut Nu stim daca oamenii pot invata sa joace baseball sau sa cante la pian in exclusivitate prin intermediul imaginilor motorii Dar exista suficiente dovezi stiintifice care confirma eficienta imaginilor motorii in perfectionarea unor tehnici sportive complexe la sportivii care si-au insusit elementele de baza si si-au format un plan mental de executare a acestora Desi prin observarea executiei altor sportivi sau prin respectarea instructiunilor antrenorului sportivii isi pot schita un plan mental, intreaga 20 informatie senzoriala kinestezica nu se obtine decat prin executare propriu-zisa Asfel, imaginile mentale devin eficiente numai atunci'cand sportivii poseda informatiile senzoriafe necesare despre tehnica sportiva respectiva Am putea asemana imaginile motorii cu un supliment de vitamine, care nu inlocuieste necesarul de hrana al organismului, dar are o actiune benefica imaginile mentale ofera o modalitate eficienta si intensiva de exersare, odata ce sportivii si-au schitat un pian mental de executare a elementelor tehnice, si contribuie la perfectionarea acestui pian mental Procesul de perfectionare a planului mental se aseamana cu exersarea unei tehnici pana in momentul in care executia ei devine automata, activitate extrem de familiara oricarui sportiv imaginile mentale au un rol important in transformarea unei tehnici insuficient dezvoltate intr-o tehnica bine coordonata si automatizata Avantajele acestei forme de antrenament sunt rapiditatea, evitarea oboselii fizice si eliminarea riscului de accidentare O serie de sportivi afirma ca apeleaza la pregatirea prin imagini mentale pentru a-si mentine tehnicile de joc la un nivel inalt in perioadele cand sunt accidentati Practicarea tehnicilor de formare a imaginilor mentale se:;; poate face aproape oriunde si oricand, fara echipament sportiv, in conditii meteorologice nefavorabile sau cand antrenamentul fizic este contraindicat Exista si un alt avantaj, mai putin cunoscut Foarte adesea, antrenamentul sportiv care vizeaza insusirea unui element tehnic pana la nivelul in care executia sa devine automata este extrem de monoton Exersarea repetata poate duce la o pierdere a puterii de concentrare Ea nu contribuie la o perfectionare a planului mental, dat fiind faptui ca sportivii nu se concentreaza asupra actiunii pe care o executa Este momentul in care se poate produce fixarea unor obiceiuri proaste si introducerea involuntara a unor erori in planul mental Tehnicile de formare a 21 imaginilor mentale pot intrerupe monotonia antrenamentului, oferind o benefica schimbare de ritm Care este aportul imaginilor mentale motorii in fiecare stadiu de dezvoltare a unei tehnici sportive? Desi nu dispunem de probe experimentale solide, din informatiile pe care le detinem se poate formula un raspuns in stadiul de invatare a unei tehnici, sportivii trebuie sa apeleze ia tehnicile de formare a imaginilor mentale pentru a-si pastra vie in minte executia corecta, observata la un performer cu experienta Practicarea imaginilor mentale va fi minima, pana cand sportivul dobandeste informatiile necesare din sfaturile oferite de antrenor si executia nemijlocita la antrenament Odata ce sportivui ajunge sa "simta" tehnica respectiva, imaginilor mentale li se poate acorda o pondere mai importanta in antrenament Cand sportivul si-a insusit elementele tehnice vizate, accentul pe cantitatea antrenamentului poate descreste usor in favoarea calitatii Se poate trece la o utilizare mai larga a tehnicilor de formare a imaginilor mentale, in asa fel incat sportivul sa beneficieze de avantajele mentionate mai sus in acest stadiu, pregatirea fizica si mentala pot avea aceeasi pondere in timpul de antrenament 22 